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Development of 30-minute exercise for improving function and lifestyle-related 
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全体（n=7） 33.2  ±  5.8 36.4  ±  7.4 29.6  ±  15.2  57.8  ±  55.9 4.4  ±  1.7 23.6  ±  8.6
65歳以下（n=3） 37.3  ±  8.0 44.2  ±  2.8 40.7  ±  10.5 113.3  ±  11.5 3.2  ±  1.1 26.2  ±  7.8
65歳以上（n=4） 31.1  ±  3.6 32.6  ±  5.5 24.0  ±  14.6  30.0  ±  46.5 5.0  ±  1.7 22.3  ±  9.4
女
性
全体（n=12） 24.4  ±  5.0 33.4  ±  5.6 34.2  ±  10.0  32.5  ±  42.4 5.8  ±  1.8 18.7  ±  6.6
65歳以下（n=4） 28.1  ±  3.6  32.8  ±  10.3 23.8  ±  11.3  82.1  ±  65.7 3.9  ±  0.2 18.2  ±  2.8













全体（n=7） 61.3  ±  23.2 134.7  ±  16.0 71.3  ±  9.7　 160.6  ±  8.1 63.2  ±  10.4 24.5  ±  3.5
65歳以下（n=3） 35.0  ±  22.6 124.0  ±  24.6 75.3  ±  17.5 168.1  ±  8.9 67.8  ±  12.5 23.9  ±  3.7
65歳以上（n=4） 74.5  ±  5.5　 140.0  ±  8.0　 69.3  ±  3.9　 156.9  ±  4.7 60.8  ±  9.5　 24.7  ±  3.7
女
性
全体（n=12） 70.2  ±  15.8 129.4  ±  22.3 70.6  ±  11.3 151.7  ±  8.2 54.0  ±  5.9　 23.5  ±  2.5
65歳以下（n=4） 39.3  ±  17.9 104.0  ±  14.0 60.7  ±  9.9　 158.9  ±  3.8 54.9  ±  1.8　 21.8  ±  0.7
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